
令和７年  １２月給食よていこんだてひょう　　　　　　　　　　　　　 江戸川区立臨海小学校
校　長　西沢　盛和
栄養士　近藤　愛恵

あか きいろ みどり

血や肉になる食品 熱や力になる食品
体の調子を
整える食品

2 火 ○

スイートポテト春巻きは、
さつまいもを潰して作った
スイートポテトを春巻きの
皮で巻いて揚げた料理で
す。

豚肉　いか

中華めん　油
ごま油　マーガリン
さつまいも　砂糖

春巻きの皮

生姜　にんにく　人参
たけのこ　キャベツ

もやし　コーン　にら
ねぎ　れんこん　きゅうり

小松菜　パイン

559kcal
26.3g
2.5g

3 水 ○

五目卵焼きはとり肉、干し
椎茸、野菜のうま味が入っ
ている美味しい卵焼きで
す。味わって食べましょ
う。

とり肉　たまご
ツナ　おかか

もみのり　生揚げ
白みそ　赤みそ

米　麦　油
砂糖　ごま
じゃがいも

人参　干し椎茸　玉ねぎ
小松菜　キャベツ　もやし
えのき　はくさい　みずな

りんご

580kcal
25.4g
2.0g

4 木 ○

アーモンドトーストは、は
ちみつとアーモンドを混ぜ
たマーガリンを給食室で
塗って焼いています。もり
もり食べましょう。

とり肉　いか
あさり　牛乳
白いんげん豆
豆乳　ひじき

わかめ

パン　マーガリン
はちみつ　油

コーンスターチ
じゃがいも　砂糖

ごま油　アーモンド

人参　玉ねぎ　しめじ
小松菜　キャベツ　きゅうり

589kcal
24.2g
2.7g

5 金 ○

ししゃもの南蛮漬けは、で
ん粉をつけて揚げたししゃ
もに南蛮ダレで味をつけま
す。甘酸っぱい味がごはん
とよく合います。

炊き込みわかめ
ししゃも　豚肉
生揚げ　白みそ
赤みそ　わかめ

米　麦　でん粉
油　砂糖　ごま油
ごま　じゃがいも

こんにゃく

生姜　ねぎ　キャベツ
人参　もやし　小松菜

ごぼう　だいこん

558kcal
24.7g
2.5g

8 月 ○

カレー味の具とチーズを
コッペパンに挟んで焼きま
した。もりもり食べましょ
う。

豚肉　大豆
チーズ

フランクフルト

パン　油
じゃがいも　小麦粉
さつまいも　砂糖

白ごま

玉ねぎ　人参　だいこん
はくさい　しめじ

ブロッコリー　りんご

594kcal
22.1g
2.1g

9 火 ○

豆腐ハンバーグは給食室で
手作りをしています。特製
のおろしソースをかけてい
ます。味わって食べましょ
う。

ジャコ　おかか
昆布　とり肉

豚肉　豆乳　油揚げ
白みそ　赤みそ
わかめ　豆腐

米　麦　砂糖
ごま　油
生パン粉

玉ねぎ　だいこん　キャベツ
もやし　人参　小松菜

しめじ

594kcal
29.2g
2.4g

10 水 ○

【有機野菜給食】１２月８
日は「有機農業の日」で
す。それにちなんで今日の
チキンカレーの野菜は有機
野菜を使っています。

とり肉　ツナ

米　麦
じゃがいも　油

マーガリン
小麦粉　砂糖

生姜　にんにく　人参
玉ねぎ　グリンピース

キャベツ　ブロッコリー　コーン
パイン　黄桃　バナナ

645kcal
21.1g
1.8g

11 木 ○

今が旬のさばにごまをまぶ
して給食室で焼き上げまし
た。脂が乗っていて美味し
いさばを味わって食べま
しょう。

豚肉　大豆
さば　しらす干し
おかか　油揚げ
白みそ　赤みそ

米　麦　油
砂糖　ごま
じゃがいも

ごぼう　生姜　もやし
キャベツ　小松菜
しめじ　だいこん

人参　ねぎ　みかん

571kcal
27.7g
2.0g

12 金 ○

レバーは鉄分やたんぱく
質、ビタミンA、Bが含まれ
ています。貧血予防や疲労
回復などの効果がありま
す。

とり肉　たまご
豚肉　大豆

豆腐

油　米　麦
砂糖　ごま油

じゃがいも　でん粉

人参　干し椎茸　たけのこ
ねぎ　にんにく　はくさい
きゅうり　もやし　玉ねぎ
だいこん　えのき　小松菜

オレンジ

580kcal
25.3g
2.1g

15 月 ○

ちくわの二色揚げはカレー
味と青のり味の二種類があ
ります。どちらも給食室で
美味しく揚げているのでも
りもり食べましょう。

豚肉　赤みそ
白みそ　焼き竹輪
あおのり　おかか

豆乳　たまご

ほうとう　油
小麦粉　米粉

砂糖　はちみつ
さつまいも

人参　だいこん　かぼちゃ
ごぼう　えのき　はくさい
ねぎ　小松菜　キャベツ

もやし

558kcal
22.0g
3.0g

16 火 ○

ますのさざれ焼きは、ます
にマヨネーズソースとパン
粉をかけて焼いた料理で
す。給食室で手作りしてい
ます。

ひじき　おかか
ます　茎わかめ
とり肉　豆腐

たまご

米　麦　砂糖
ごま　マヨネーズ
生パン粉　ごま油

人参　きゅうり　もやし
小松菜　干し椎茸

玉ねぎ　しめじ　えのき

553kcal
27.7g
2.1g

17 水 ○

豚肉の五目丼はごはんに豚
肉のうま味がつまったあん
をかけます。もりもり食べ
ましょう。

豚肉　わかさぎ
わかめ

米　麦　油
砂糖　でん粉
ごま　ごま油

干し椎茸　人参　玉ねぎ
たけのこ　小松菜　きゅうり

もやし　りんご

564kcal
20.7g
1.9g

18 木 ○

ひじきごはんは、ひじき、
とり肉、にんじん、油揚げ
に味をつけてご飯と混ぜ合
わせます。もりもり食べま
しょう。

とり肉　ひじき
油揚げ　ぶり

生揚げ　赤みそ
白みそ　大豆

わかめ

米　麦　油
砂糖　でん粉
じゃがいも

人参　さやいんげん　生姜
にんにく　キャベツ　だいこん

きゅうり　小松菜　えのき
みかん

615kcal
27.0g
1.9g

19 金 ○

お豆のコーンクリームシ
チューにはいんげん豆と大
豆が入っています。大豆は
たんぱく質が豊富なのでも
りもり食べましょう。

とり肉
白いんげん豆
大豆　豆乳

牛乳　生クリーム

パン　はちみつ
ごま　マーガリン
油　じゃがいも
バター　小麦粉

砂糖

にんじん　玉ねぎ　小松菜
コーン　キャベツ　オレンジ

617kcal
24.8g
2.4g

22 月 ○

【行事食：冬至】１２月２
２日の冬至にちなんだ献立
です。冬至にはかぼちゃを
食べたり。ゆず湯に入る風
習があります。

塩昆布　さわら
白みそ　大豆

ジャコ　とり肉
油揚げ　豆腐

米　麦　砂糖
でん粉　油

ごま　さといも

はくさい　人参　しょうが
ゆず　かぼちゃ　ごぼう
だいこん　ねぎ　小松菜

602kcal
28.5g
2.4g

23 火 ○

春雨スープはとりガラを煮
込んでスープを作っていま
す。とり肉のうま味が出て
いるので味わって食べま
しょう。

豚肉　豆腐
ハム　とり肉

米　麦　油
でん粉　ごま油

砂糖　ごま
じゃがいも

緑豆はるさめ

たけのこ　干ししいたけ　玉ねぎ
青梗菜　小松菜　ねぎ　人参

切干しだいこん　みかん　コーン
れんこん　キャベツ　もやし

えのき　はくさい

595kcal
24.4g
2.2g

○

【リザーブ給食】

シクラメン
ランチ

とり肉　豆腐
豆乳

米　麦
マーガリン　油
小麦粉　でん粉

じゃがいも　米粉
はちみつ　砂糖

玉ねぎ　人参　エリンギ
コーン　にんにく　生姜

キャベツ　小松菜　りんご

647kcal
22.1g
2.1g

○

【リザーブ給食】

ポインセチア
ランチ

とり肉　豆腐
　豆乳

米　麦
マーガリン　油
小麦粉　でん粉

じゃがいも　米粉
はちみつ　砂糖

玉ねぎ　人参　エリンギ
コーン　にんにく　生姜

キャベツ　小松菜

602kcal
22.8g
2.1g

日 曜 献　　　　立　　　　名
牛

乳

ひとくち
メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

食塩

野菜
やさい

たっぷりしょうゆラーメン　いかの香味焼
こうみや

き

れんこんサラダ　スイートポテト春巻
はるま

き

麦
むぎ

ごはん　五目卵焼
ごもくたまごや

き　小松菜
こまつな

とツナの磯
いそ

和
あ

え

じゃがいもと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

　りんご

アーモンドトースト　とり肉
にく

とあさりのクリームスープ

ポテトのソテー　海藻
かいそう

サラダ

わかめごはん　ししゃもの南蛮
なんばん

漬
つ

け　小松菜
こまつな

のごま和
あ

え　豚汁
とんじる

カレーミートチーズドッグ　白菜
はくさい

と大根
だいこん

のスープ煮
に

さつまいものごま揚
あ

げ　りんご

24 水

コーンピラフ　フライドチキン　野菜
やさい

スープ

アップルケーキ

コーンピラフ　ローストチキン　野菜
やさい

スープ

ココアケーキ

麦
むぎ

ごはん じゃこ昆布
こんぶ

ふりかけ キャベツと小松菜
こまつな

のからし和
あ

え

豆腐
とうふ

ハンバーグおろしソースかけ　しめじのみそ汁
しる

チキンカレーライス　ツナとブロッコリーのサラダ

フルーツポンチ

そぼろごぼうごはん　さばのごま焼
や

き

小松菜
こまつな

としらすの和
あ

え物
もの

 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

　みかん

たまごチャーハン　レバーと大豆
だいず

のにんにく揚
あ

げ

白菜
はくさい

の中華風
ちゅうかふう

ピリ辛
から

漬
づ

け　中華
ちゅうか

スープ　オレンジ

ほうとう　ちくわの二色
にしょく

揚
あ

げ

もやしのお浸
ひた

し　小松菜
こまつな

蒸
む

しパン

麦
むぎ

ごはん　ごまひじきふりかけ　ますのさざれ焼
や

き

茎
くき

わかめともやしの和
あ

え物
もの

　たまごときのこのすまし汁
じる

豚肉
ぶたにく

の五目丼
ごもくどん

　わかさぎのごまがらめ

小松菜
こまつな

とわかめの和
あ

え物
もの

　りんご

ひじきごはん　ぶりのから揚
あ

げ　小松菜
こまつな

と大根
だいこん

の甘酢和
あまずあ

え

呉汁
ごじる

　みかん

セサミハニートースト　お豆
まめ

のコーンクリームシチュー

フレンチサラダ　オレンジ

麦
むぎ

ごはん　白菜
はくさい

の浅漬
あさづ

け　さわらのゆずみそ焼
や

き

かぼちゃと大豆
だいず

とじゃこの揚
あ

げ煮
に

　けんちん汁
じる

豆腐
とうふ

の中華丼
ちゅうかどん

　切干
きりぼし

大根
だいこん

とハムの中華和
ちゅうかあ

え

春雨
はるさめ

スープ　みかん

1２月の
目標 寒

さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう ※都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがありますのでご了承
ごりょうしょう

下
くだ

さい。

　
　体調管理が難しい季節となりました。みどりの仲間の食べものには、か
ぜに負けない体を作る栄養がいっぱい入っています。
　給食では、どんなにたくさんの野菜が入っていても、汁物ならたくさん
おかわりしてくれて、サラダやあえものよりも人気がありますので、お家
でぜひ鍋料理を試してみて下さい。野菜を食べられ、体も温まり家族のだ
んらんにつながりますよ。

２学期の給食最終日２４日は「リザーブ給食」です！
今回はクリスマスにちなんだメニューで、おもなおかずの「主菜」と
食後のデザートが選べます！お楽しみに！


